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Актуальність. Особливе значення для зміцнення й збереження здоров’я дівчат має розвиток силових 
здібностей. Силові навантаження позитивно впливають на стан здоров’я, працездатність, витривалість, спритність, 
швидкість. Тому вивчення стану розвитку сили в дівчат старшого шкільного віку – важлива передумова розробки 
оптимальних параметрів їхньої рухової активності. Завдання дослідження – визначення рівня розвитку сили 
дівчат старшого шкільного віку та чинників, які спонукають до виконання силових фізичних навантажень. 
Матеріал і методи дослідження включають теоретичний аналіз й узагальнення науково-методичної літератури, 
педагогічне спостереження, анкетування, педагогічне тестування, методи математичної статистики. У дослідженні 
взяли участь 269 дівчат старшого шкільного віку. Із них 135 дівчат 10-х і 134 – 11-х класів. Результати дослідження. 
У статті розкрито особливості силової підготовленості дівчат старшого шкільного віку. Виявлено, що вибухова 
сила за показниками стрибка в довжину з місця становить 162,3±21,01 см, стрибка вгору з місця – 26,92±7,33 см, 
метання набивного м’яча 1кг сидячи – 417,2±22,3 см. Дослідження силової витривалості засвідчило, що 
показники підйому тулуба з положення лежачи за 60 с дівчат 10-х класів – 40,54±6,12 раза, вис на зігнутих 
руках – 31,85±,7,39. У дівчат 11-х класів підйом тулуба з положення лежачи за 60 с склав 38,74±4,19 раза, а вис 
на зігнутих руках – 33,11±,6,16. За показниками кистьової динамометрії виявлено, що максимальна сила 
перебуває на рівні 13,996,17 кг у дівчат 10-х класів, та 15,085,28 кг – у дівчат 11-класів. Результати дослідження 
свідчать, що лише 16,33 % дівчат 10-х, 14,28 % дівчат 11-х класів мають високий рівень інтересу до фізичних 
вправ. Середній або вищий від середнього інтерес до виконання фізичних вправ показали 44,78 % дівчат 10-х класів та 
42,36 % – 11-х. Висновки. Виявлено тенденцію до зниження рівня розвитку сили в старшокласниць відповідно 
до вимог навчальних програм. Установлено максимально високий рівень сили лише в 4,38 % дівчат, середнього 
та вищого від середнього – у 33,6 %. 50,3 % респондентів мають нижчий за середній рівень, а незадовільний – 
11,72 %. Визначено місце силових навантажень у системі мотиваційно-ціннісних орієнтацій дівчат старшого 
шкільного віку. 
Ключові слова: силові якості, дівчата старшого шкільного віку, мотивація, фізичне виховання, силова 
підготовленість. 
 
Людмила Черкашина, Роман Черкашин, Андрей Ситовський. Уровень развития силовых способностей и 
мотивационно- ценностных ориентаций девушек старшего школьного возраста. Актуальность. Особое 
значение для укрепления и сохранения здоровья девушек имеет развитие силовых способностей. Силовые нагрузки 
положительно влияют на состояние здоровья, работоспособность, выносливость, ловкость, скорость. Поэтому 
изучение состояния развития силы у девушек старшего школьного возраста является важной предпосылкой 
разработки оптимальных параметров их двигательной активности. Задача исследования – определение уровня 
развития силы девушек старшего школьного возраста и факторов, побуждающих к выполнению силовых 
физических нагрузок. Материал и методы исследования включают теоретический анализ и обобщение научно-
методической литературы, педагогическое наблюдение, анкетирование, педагогическое тестирование, методы 
математической статистики. В исследовании приняли участие 269 девушек старшего школьного возраста. Из 
них 135 – девушки 10-х классов и 134 – 11-х. Результаты исследования. В статье раскрыты особенности 
силовой подготовленности девушек старшего школьного возраста. Выявлено, что взрывная сила по 
показателям прыжка в длину с места составляет 162,3 ± 21,01 см, скачка вверх с места – 26,92 ± 7,33 см, 
метание набивного мяча 1 кг сидя – 417,2 ± 22 3 см. Исследование силовой выносливости показало, что 
показатели подъема туловища из положения лежа за 60 с девушек 10-х классов составили 40,54 ± 6,12 раза, вис 
на согнутых руках – 31,85 ±, 7,39. У девушек 11-х классов подъем туловища из положения лежа за 60 с составил 
38,74 ± 4,19 раза, а вис на согнутых руках  –  33,11 ±, 6,16. По показателям кистевой динамометрии выявлено, 
что максимальная сила находится на уровне 13,99±6,17 кг у девушек 10-х классов, 15,08±5,28 кг – у девушек 11-х. 
Результаты исследования свидетельствуют, что только 16,33 % девушек 10-х классов и 14,28 % – 11-х имеют 
высокий уровень интереса к физическим упражнениям. Средний или выше среднего интерес к выполнению 
физических упражнений показали 44,78 % девушек 10-х классов и 42,36 % – 11-х. Выводы. Выявлена 
тенденция снижения уровня развития силы в старшеклассниц в соответствии с требованиями учебных 
программ. Установлено, что максимально высокий 
 
96 ISSN 2410-2156 (Online), ISSN 2220-7481 (Print) 
© 2018 Східноєвропейський національний університет імені Лесі Українки. Ця стаття відкритого доступу на умовах CC BY-NC 4.0 




уровень силы наблюдается только в 4,38 % девушек, среднего и выше среднего – в 33,6 %. 50,3 % респондентов 
ниже среднего уровня, а неудовлетворительное – 11,72 %. Определяется место силовых нагрузок в системе 
мотивационно-ценностных ориентаций девушек старшего школьного возраста. 
Ключевые слова: силовые качества, девушки старшего школьного возраста, мотивация, физическое 
воспитание, силовая подготовленность. 
 
Ludmyla Cherkashina, Roman Cherkashin, Andriy Sitovskiy . The Level of Power Skills and Cognitive & 
Valuable Orientation of Senior School Age Girls. Novelty. The development of power skills has a peculiar 
significance for save and improvement of girl’s health. Power loading positive influence on the health state, work 
capacity, speed endurance, agility. So research of power development at senior school girls is an important condition for 
designing of optimum parameters their motor activity. Research Task. To define the level of power development at 
senior age girls and  factors that motivate to execute the power loads. Methods and Materials of Reasearch. Include 
theoratical analysis of science and methodiacal literature, pedgogic supervision, questining, statistic methods. 269 girls 
of senior school age participated in research, among them 135 girls from 10
th
 class and 134- from 11
th
 class. Result of 
Research. In the  paper the peculiarities of strength training of senior school age girls are clarified. It was shown the 
explosive strength of standing long jump is 162,3±21,01 sm; upward jump – 26, 92±7,33 sm; medical ball thouing from 
sitting position – 417,2±22,3. The investigation of strength endurance verity that indexes of 60s arising from lay 
position equal 40,54±6,12 times, bent suspension- 31,85±7,39 in 10th classes schoolgirls. In 11th classes schoolgirls 60s 
arising from lay position was equal to 38,74±4.19 times, bent suspension – 33,11±6,16. According to data of handgrip 
test it was shown that maximum strength of 10
th
 classes schoolgirls corresponds to 13,99±6,17 kg, the same index in 
11
th
 classes schoolgirls was equal to 15,08±5,28 kg. The research results prove that only 16.33 % 10 th classes 
schoolgirls and 14,28%of 11
th
 classes girls have a real interest to physical trainings. 44,76 of 10
th
 classes schoolgirls and 
42,36 % of 11
th
 classes schoolgirls have average and above -average interest to physical trainings. Conclusions. It was 
found out the tendensy of decreasing of strength level on senior schoolgirls. It was stated that only 4,38 % of girls has 
maximum strengt level , 33,6 % – average and above-average, 50,3 % – below average, 11,72 % – unsatisfied level. 
Also it was definied the place of stength loads in system of cognetive and valuable orientation of sinior schoolgirls. 
Key words: strength, properties, sinior schoolgirls, motivation, physical training, strength -building activities. 
 
Вступ. Зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості учнівської молоді, 
залучення її до здорового способу життя – це сьогодні найгостріші проблеми соціальної політики. 
Особливого значення вони набувають у шкільному віці, коли закладаються основи майбутнього 
здоров’я, а отже, і процвітання нації [1]. Учені [4; 5; 10; 12] наводять дані про те, що 70–80 % учнів 
загальноосвітніх шкіл мають низький рівень розвитку рухових здібностей та певні відхилення в стані 
здоров’я. Аналіз чинників, що зумовлюють виникнення в школярів різних патологічних станів, 
свідчить про неефективне фізичне виховання в школі й за місцем проживання, низький рівень знань 
учнів у галузі фізичної культури та оздоровчих технологій, негативна мотивація до систематичних 
занять фізичною культурою й відсутність піклування про свій здоровий спосіб життя [2]. 
В основу поліпшення стану здоров’я учнів покладено належну рухову активність (природна біологічна 
потреба, що визначається сукупністю рухів, які виконує людина в процесі життєдіяльності). Протягом 
десятиліть проведено чимало досліджень, у яких обґрунтовано роль і значення рухової активності для 
організму людини, взаємозв’язки рухової активності та фізичного стану учнів, добові й тижневі  
обсяги [4; 8; 10]. Провідне значення для оптимального нормування фізичних навантажень у процесі 
фізичного виховання мають відомості про фізичну підготовленість школярів [6; 3]. Фізична 
підготовленість загальновизнано вважається одним із показників, що відображають якість фізичного 
здоров’я та рівень рухової активності підростаючого покоління. Особливе значення для зміцнення й 
збереження здоров’я має один із найважливіших компонентів фізичної підготовленості – фізична 
якість «сила» [5; 12; 13]. 
Силові здібності – один із найважливіших видів рухових якостей старших школярів, які впливають на 
всі сторони фізичної підготовленості. Заняття силовими вправами здійснюються під впливом певних 
стимулів, спонукань, що виступають у ролі рушійних сил навчальної діяльності. Такими спонукальними 
силами є інтереси, переконання, ідеали, ціннісні орієнтації [4; 10; 11]. 
Рівень силової підготовленості не лише відображає розвиток рухових функцій у цілому, але і є 
однією з головних і найбільш помітних ознак фізичного вдосконалення. Силові навантаження 
позитивно впливають на стан здоров’я, працездатність, витривалість, спритність, швидкість. Крім 
того, вони створюють упевненість у собі, що дає змогу впоратися з роботою, яка потребує значних 
фізичних напружень, які є й завжди будуть у нашому житті. Багато дівчат старшого шкільного віку 
недооцінюють роль фізичних навантажень силового характеру, що в майбутньому негативно 
позначається не лише на формуванні жіночого організму та на їхньому здоров’ї, а й на майбутній 
репродуктивній функції [6; 8 ;9]. 




Недостатня кількість м’язових тканин може призвести до розвитку хвороб, обміну речовин 
(діабету, ожиріння, атеросклерозу, гіпертрофічної хвороби). Недостатня корсетна функція може 
проявитися, передусім, через хвороби хребта (порушення постави, плоскостопість, порушення 
функцій органів черевної порожнини тощо) [3, 9]. 
У зв’язку з цим вивчення динаміки м’язової сили дівчат старшого шкільного віку в процесі 
навчання представляє на думку С. В. Новаківського, Л. С., Дворкіна, С. В., Степанова (2002), як 
науковий, так і практичний інтерес. Це дає змогу виявити педагогічні та фізіологічні закономірності в 
розвитку силових можливостей і на цій основі більш об’єктивно планувати силові навантаження на 
уроках фізичної культури. Тому вивчення стану розвитку сили в дівчат старшого шкільного віку є 
важливою передумовою розробки оптимальних параметрів їхньої рухової активності. 
Завдання дослідження – визначення рівня розвитку сили дівчат старшого шкільного віку та 
чинників, які спонукають до виконання силових фізичних навантажень. 
Матеріал і методи дослідження включають теоретичний аналіз й узагальнення науково- 
методичної літератури, педагогічне спостереження, анкетування, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики. У дослідженні взяли участь 269 дівчат старшого шкільного віку 
загальноосвітніх закладів № 11, 18 міста Луцька. Із них 135 дівчат 10-х класів і 134 – 11-х. Від усіх 
учасників отримано письмову згоду на участь у нашому дослідженні. 
За допомогою анкетування визначився мотиваційний складник виконання дівчатами старшого 
шкільного віку силових фізичних навантажень. Визначення розвитку силових якостей здійснювалося 
за допомогою загальноприйнятих засобів і методів. Вибухова сила установлювалася за результатами 
стрибка в довжину й у висоту з місця, метання набивного м’яча 1кг сидячи; силової витривалості – за 
підйомом тулуба з положення лежачи, згинанням і розгинанням рук в упорі лежачи, вису на зігнутих 
руках; швидкісно-силова витривалість – за кількістю вистрибувань із повного присіду; максимальна 
сила – за кистьовою динамометрією. Отримані результати обробляли методами математичної 
статистики [7]. 
Результати дослідження. За узагальненими результатами тестування рівня розвитку силових 
якостей можна констатувати, що вибухова сила в старшокласниць за показниками стрибка в довжину 
з місця становить 162,3±21,01 см, стрибка вгору з місця – 26,92±7,33 см, метання набивного м’яча 1кг 
сидячи – 417,2±22,3 см. 
Нами встановлено, що високий рівень вибухової сили мають лише 6,21 %, вищий від середнього – 
32,73 % середній – 23,62 %, нижчий від середнього – 28,11 % та незадовільний – 9,23 % (табл. 1). 
Таблиця 1 
Рівень розвитку силових якостей дівчат старшого шкільного віку, % 
 
 







Високий 6,21 4,38 2,19 
Вищий від середнього 32,73 17,54 15,37 
Середній 23,62 16,06 14,86 
Нижчий від середнього 28,11 50,30 51,48 
Незадовільний 9,23 11, 72 16,10 
Дослідження силової витривалості засвідчило, що показники підйому тулуба з положення 
лежачи за 60 с дівчат 10-х класів склали 40,54±6,12 раза, вис на зігнутих руках – 31,85±,7,39. У дівчат 
11-х класів підйом тулуба з положення лежачи за 60 с склав 38,74±4,19 раза, а вис на зігнутих руках – 
33,11±,6,16. 
Установлено, що лише 2,19 % учениць мають високий рівень розвитку цієї рухової якості, 
середній – 14,86 %, вищий за середній – 15,37 %, нижчий за середній – 51,48 % і незадовільний – 
16,10 % дівчат старшого шкільного віку. 
Визначення максимальної сили засвідчило, що згинання та розгинання рук від лави в упорі 
лежачи в дівчат 10-х класів становить 18,08±3,63, а в 11-х – 16,97±2,76 раза. За показниками 
кистьової динамометрії виявлено, що максимальна сила перебуває на рівні 13,996,17 кг у дівчат 10-х 
класів та 15,085,28 кг – 11-х. 




Установлено, що максимально високий рівень сили спостерігається лише в 4,38 % дівчат- 
старшокласниць, середнього та вищого від середнього – у 33,6 %. 50,3 % респондентів мають нижчий 
за середній рівень, а незадовільний – 11,72 %. 
Виконання фізичних вправ здійснюється відповідно до інтересу, певних стимулів і мотивації до 
спортивно-оздоровчої діяльності. Результати анкетування свідчать, що лише 16,33 % дівчат 10-х 
класів та 14,28 % 11-х мають високий рівень інтересу до виконання фізичних вправ (табл. 2). 
Таблиця 2 





Високий 16,33 14,28 
Вищий від середнього 24,36 20,05 
Середній 20,42 22,31 
Нижчий ніж середній 25,72 26,09 
Низький 8,33 10,47 
Інтерес відсутній 3,22 4,24 
Ставлення негативне 1,62 2,56 
Середній або вищий від середнього інтерес до виконання фізичних вправ мають 44,78 % дівчат 
10-х класів та 42,36 % – 11-х. Потрібно зазначити, що в незначної частини дівчат 10-х класів інтерес 
до фізичних вправ відсутній (3,22 %) або сформувалося негативне ставлення (1,62 %). У дівчат 11-х 
класів виявлено, що інтерес до фізичних вправ відсутній у 4,24 %, негативне ставлення – 2,56 %. 
Важливо відзазначити, що інтерес до фізичного виховання й спорту загалом ще не визначає 
активну здоров’язберігальну поведінку старшокласниць. Тому установлено мотиви до занять силовими 
фізичними вправами. Результати дослідження свідчать, що мотиви занять силовими вправами 
респондентів різні. Значна частина дівчат прагне виконувати силові вправи для підвищення фізичної 
підготовленості (19,94–20,74 %) або поліпшення будови тіла (16,44–20,52 %). 
Занепокоєння викликає той факт, що в значної кількості дівчат старшого шкільного віку 
поштовхом до фізичного виховання (обов’язкових занять) є прагнення уникнути неприємностей у 
зв’язку з пропусками занять (8,93–14,15 %). Невелика кількість дівчат (3,07–3,22 %) відвідує заняття 
фізичними вправами з інтересу до особи фахівця. 
У спортивних секціях займається 15,67 % респондентів 10-х класів і 17,23 % – 11-х. Найбільше 
досліджуваних займаються спортивними іграми, легкою атлетикою, плаванням і фітнесом із силовою 
направленістю. Можна припустити, що силові навантаження дівчата старшого шкільного віку 
розцінюють, як засіб комплексного впливу, що забезпечує високий рівень фізичної підготовленості та 
можливість корекції будови тіла. 
Дискусія. Результати дослідження засвідчили, що більшість дівчат старшого шкільного віку 
мають нижчий від середнього, середній і вищий від середнього рівні розвитку силових якостей. Такі 
дані подібні до результатів досліджень інших науковців [7] і свідчать про загальну тенденцію в 
різних регіонах України. У зв’язку з цим розвиток сили в дівчат є першочерговим завдання закладів 
середньої освіти. 
Водночас аналіз результатів дослідження підтверджує, що рівень інтересу дівчат до фізичної 
культури знижується. Зокрема, високий рівень інтересу до фізичної культури за період навчання в 
загальноосвітніх школах знизився на 2,05 %. Зі свого боку, низький рівень інтересу до фізичного 
виховання зріс на 2,14 %. Занепокоєння викликає той факт, що зросла кількість дівчат старшого шкільного 
віку з негативним ставленням до фізичної культури. У зв’язку з цим потрібно впроваджувати в 
практику фізичного виховання школярів нові види рухової активності, які б стимулювали позитивне 
ставлення до виконання фізичних вправ. 
Висновки. Результати дослідження свідчать про недостатню силову підготовленість дівчат 
старшого шкільного віку. Загалом рівень розвитку силових здібностей залишається невисоким і не 
відповідає вимогам, які висуває суспільство до фізичної підготовленості учнів. Такий стан зумовлений 
низькою руховою активністю дівчат, яка знижується з кожним роком. 
Отримані дані свідчать, що серед усіх видів рухової активності дівчата надають перевагу силовим 
фізичним вправам. Основний мотив – корекція будови тіла. Тому великий інтерес до виконання 
силових фізичних вправ створюють сприятливі передумови для ефективної оздоровчої діяльності дівчат. 
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